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Проблемы индивидуализации спортивной 
подготовки в отдельных видах борьбы изу-
чались с различных позиций. Большинство 
исследований выполнено на основе концеп-
ции индивидуального стиля деятельности 
(В.С. Мерлин (1960), Е.Н. Климов (1969), 
О.А. Сиротин (1996) и др.). 
Трудность решения проблемы индиви-
дуализации спортивного педагогического 
процесса и индивида как субъекта этого про-
цесса заключается в его невероятной слож-
ности. Общепризнанным фактом является 
утверждение о том, что личность, индиви-
дуальность – это один из самых сложных и 
известных в науке объектов исследования [6]. 
Эта сложность выдвигает одну из основных 
проблем индивидуализации – обоснованный 
выбор признаков индивидуальности, опираясь 
на которые тренер мог бы эффективно осуще-
ствлять индивидуальный подход при обуче-
нии, повышении психической устойчивости и 
воспитании спортсменов. 
Индивидуализация педагогического про-
цесса, по мнению А.А. Деркача и А.А Исаева, 
имеет два аспекта [1]. Во-первых, воспита-
тельное воздействие должно достигать каждо-
го юного спортсмена. Во-вторых, индивиду-
альный подход требует знания индивидуаль-
ных особенностей и условий жизни каждого 
юного спортсмена, их учета в обучении и 
воспитании. Это означает, что, только зная 
индивидуальные особенности и условия жиз-
ни юного спортсмена, можно отбирать цели, 
содержание, методы, средства и организаци-
онные формы обучения и воспитания. Разу-
меется, имеются в виду не конечные цели, не 
общий объем содержания воспитания (они 
определяются требованиями общества), а ча-
стные цели и содержание конкретных этапов 
формирования личности юного спортсмена.  
Индивидуализация процесса спортивной 
подготовки подростков основана на органи-
ческом сочетании двух направлений  обще-
подготовительного и специализированного. 
Общеподготовительное направление предпо-
лагает освоение обязательного минимума 
жизненно важных двигательных умений, на-
выков и связанных с ними знаний, а также 
достижение определенного уровня разносто-
роннего развития физических качеств. Основ-
ное содержание программы занятий в рамках 
данного направления независимо от индиви-
дуальных склонностей. Индивидуализация же 
проявляется главным образом в методах обу-
чения и воспитания, а также дополнительных 
средствах [1]. 
Специализированное направление учеб-
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Исследование проблемы индивидуализации спортивной подготовки вызвано
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углубленное совершенствование в избранной 
деятельности. Здесь уже не только методы, но 
и содержание занятий определяется в зависи-
мости от индивидуальных склонностей, ода-
ренности подростков. Сочетание обоих на-
правлений создает условия для всестороннего 
и в то же время глубоко индивидуализиро-
ванного физического совершенствования. 
Анализ данных по проблемам психологи-
ческой подготовки и, в частности, по вопросу 
воспитания эмоциональной устойчивости 
спортсмена в соревновательной деятельности 
показал, что одной из возможных причин, за-
трудняющих использование освоенных ата-
кующих действий в спарринге, является по-
вышенный уровень эмоционального возбуж-
дения. Такое состояние характеризуется как 
психическая напряженность, которая, по дан-
ным многих исследователей, может нарушать 
правильное выполнение технических дейст-
вий и операций. А отсутствие «бойцовского 
опыта» у юных тхэквондистов усугубляло это 
отрицательное влияние.  
В методических рекомендациях по тхэк-
вондо рекомендуется воспитывать у спорт-
сменов такое качество как «эмоциональная 
невключенность» [4]. Чтобы понять это каче-
ство, пишут авторы, следует знать о том нега-
тивном влиянии, благодаря которому повы-
шенная эмоциональность вызывает дисфунк-
цию в работе органов и конечностей, поэтому 
надо заставить себя сохранять в поединке 
полное спокойствие, лишь демонстрируя 
ярость или страх, чтобы запугать или обма-
нуть противника.  
После первого соревновательного спар-
ринга в течение двух недель тхэквондисты 
осваивали трехпозиционную технику. Снача-
ла им предлагалось в позе медитации пред-
ставить себя во время прошедшего спарринга 
(вспомнить с максимальной точностью, что 
он видел, слышал и чувствовал в то время). 
Это состояние в нейролингвистическом про-
граммировании называется ассоциированным 
и относится к первой позиции. Во второй по-
зиции спортсменам предлагалось мысленно 
пересесть на место для участников соревно-
ваний и оттуда наблюдать за собой во время 
спарринга, фиксируя при этом свои ощуще-
ния. И, наконец, в третьей позиции спортсме-
нам предлагалось вообразить себя в другом 
помещении, просматривающим видеозапись 
себя на трибуне, наблюдающего за собствен-
ным спаррингом.  
Во всех ситуациях у спортсменов фикси-
ровалась вегетативная активация по уровню 
электрокожного сопротивления (ЭКС). Вели-
чина ЭКС и уровень вегетативной активации, 
как известно, находятся в обратно пропор-
циональной зависимости [3]. 
Исследования проводятся автором в про-
цессе работы тренером сборной команды Че-
лябинской области, УрФО, России (юниоры, 
взрослые). Педагогические наблюдения за 
соревновательной деятельностью, изучение 
предстартовых состояний выполняются на 
всероссийских, международных (Европа, Мир) 
соревнованиях с 1996 года по настоящее вре-
мя. Педагогические, психологические и пси-
хофизиологические контрольные испытания 
(тестирования) по общефизической и спе-
циальной подготовленности выполняются  
в период подготовки спортсменов к ответст-
венным соревнованиям на учебно-трениро-
вочных сборах. Уровень специальных спо-
собностей и мотивации изучается в соревно-
вательный период; исследования свойств 
нервной системы психомоторных и интеллек-
туальных функций проводятся в лаборатор-
ных условиях.  
В исследованиях принимают участие тхэ-
квондисты Специализированной детско-юно-
шеской спортивной школы олимпийского ре-
зерва «Коре» по тхэквондо ВТФ двух возрас-
тных групп. 
По параметру экстраверсии, согласно 
Д.Я. Райгородскому, весь континуум может 
быть разделен на семь групп: от сверхинтро-
вертов до сверхэкстравертов [5].  
Исследование индивидуально-типологи-
ческих особенностей темперамента юных 
тхэквондистов младшего подросткового воз-
раста показало следующее [2].  
Среди девочек одна оказалась сверхэкст-
равертом (23 балла). Две тхэквондистки ока-
зались потенциальными экстравертами (16 и 
17 баллов) и три спортсменки вошли в группу 
амбивертов (12, 13 и 14 баллов). Интровертов 
среди девочек не оказалось.  
Среди мальчиков по результатам тести-
рования были определены два экстраверта  
(19 и 20 баллов), 9 потенциальных экстравер-
тов (от 15 до 17 баллов) и 7 амбивертов. Ин-
тересно, что как и среди девочек, среди маль-
чиков тхэквондистов подросткового возраста 
не оказалось интровертов. 
По другом типу или «суперчерте» темпе-
рамента по Г. Айзенку, отражающей конти-
ниум «стабильный – невротичный», наши ис-
пытуемые характеризовались следующими 
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данными. Среди тхэквондисток младшего 
подросткового возраста три относились к 
нормотоническому типу (11, 12 и 13 баллов), 
одна к конкордантному (3 балла). И одна де-
вочка была оценена как потенциальный дис-
кордант или имеющая повышенный уровень 
нейротизма (17 баллов) [2]. 
Исследование типов темперамента пока-
зало, что двух девочек и одного мальчика 
можно оценить как стабильных экстравертов, 
относящихся к сангвиническому темперамен-
ту. Шесть мальчиков были отнесены к катего-
рии потенциальный сангвиник. Еще четырех 
мальчиков можно оценить как нормотониче-
ских амбивертов, имевших уровень обеих су-
перчерт, близкий к пересечению двух осей 
(11–13 баллов).  
К потенциальным меланхоликам было от-
несено 6 человек, к меланхоликам 2 человека. 
Чистых холериков в экспериментальной груп-
пе не оказалось, но 3 юных спортсмена отно-
сились к категории потенциальный холерик. 
И, наконец, в категорию меланхоликов было 
отнесено 8 человек. Из них 6 спортсменов оце-
нивались как потенциальные меланхолики.  
Если оценить представителей экспери-
ментальной группы по параметру силы нерв-
ной системы, то мы увидим следующую кар-
тину. К категории сильных относилось 5 че-
ловек, а к категории слабых – 3 человека. 
Среднесильных было 8 спортсменов, а сред-
неслабых 6 подростков. Приведенные резуль-
таты явились основанием для дифференциро-
ванного подхода при подготовке тхэквондис-
тов к ответственным соревнованиям.  
Исследование психического состояния в 
условиях учебно-тренировочных занятий по-
казало, что уровень реактивной тревоги по  
Ч. Спилбергеру – Л. Ханину находился в диа-
пазоне от 29,1 до 48,6 балла. При этом, как и 
следовало ожидать, оказалось, что юные спорт-
смены слабого типа имели перед тренировоч-
ными занятиями повышенный и высокий уро-
вень тревоги (43–48 баллов).  
Тхэквондисты сильного типа перед учеб-
но-тренировочными занятиями, наоборот,  
были излишне спокойны (29–35 баллов). Ам-
биверты по оценочной шкале имели опти-
мальный рабочий диапазон уровня тревоги 
(36–43 балла). 
Исследование ЭКС показало, что в пер-
вом обследовании в первой позиции уровень 
ЭКС в среднем был 28 %, во второй позиции – 
35 %, и в третьей – 38 %. Как видно, даже при 
апробировании методики снижение эмоцио-
нальной напряженности во второй и третьей 
позициях достаточно заметно. Через неделю 
динамика состояния была следующей: 31 % – 
39 % – 46 %. Эти данные свидетельствуют, 
что эмоциональная напряженность в первой 
позиции уменьшилась незначительно, тогда 
как во второй и в третьей снижение напря-
женности достигло уровня статистической 
значимости.  
Следующее обследование, проведенное 
через 10 дней, дало такую динамику: 26 % – 
42 % – 49 % соответственно. Таким образом, 
«эмоциональная невключенность» или, более 
точно, «отстраненность» позволила снижать 
уровень напряженности от 16 до 23 % [2]. 
Таким образом, методика индивидуально-
го подхода основывается на всестороннем 
изучении индивидуальности. В связи с тем, 
что индивидуальных особенностей много – от 
общего типа метаболизма до характеристик 
поведения и моральных черт личности – адек-
ватный выбор критериев индивидуальности 
является очень важным. Не менее существен-
ным моментом эффективной индивидуализа-
ции учебно-воспитательного процесса являет-
ся наличие валидной и доступной методики 
индивидуализации. Этому критерию отвечает 
темперамент, его тип и свойства.  
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SPORTS TRAINING OF TAEKWONDO SPORTSMEN  
ON THE BASIS OF INDIVIDUALIZATION 
 
M.A. Karpov, V.V. Vorontsov  
Ural State University of Physical Education (the city of Chelyabinsk) 
 
 
The research of the problem of individualization of sports training is caused by the 
necessity of creating theoretical and methodological basis for training taekwondo 
sportsmen. Taekwondo is quite a young kind of sport which demands great attention of 
scientists. The results of the analysis of sportsmen’s individual peculiarities are presented 
in the article: the analysis of individual and typological peculiarities, types of tempera-
ment, psychological state, the level of electrodermal resistance. Vegetative activation on 
the level of electrodermal resistance was fixed, types of temperament (using Aizenk’s me-
thod) and the level of reactive anxiety (using the scale by Spilberg-Khanin) were identi-
fied for detecting sportsmen’s individual peculiarities.  
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